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Abstract
　The purpose of this study was to examine the effectiveness of mental training 
based on the self-image training method. Forty-five high school tennis players 
participated in this study, and the training period was 4 weeks long, including 
imagery, concentration, and self-examination for competition. In the evaluation, the 
Diagnostic Inventory of Psychological Competitive Ability for Athletes（DIPCA.3）
was used as a questionnaire. The following results were obtained:
1） After mental training, there was significant improvement in four items（self-
actualization, self-confidence, decision, judgment）and total score.
2） High-level tennis players with national competition experience were significantly 
higher than other players, irrespective of training, in desire to win, desire to 
compete, cooperation and total score.
The results suggest that mental training for a period of only one month is effective 
for improving the psychological competitive ability of young tennis players.
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Ⅰ．はじめに
競技スポーツにおいて、よいパフォーマンスを
発揮するためには選手の技術・体力・精神力が重
要である。なかでも、試合で実力をいかんなく発
揮するためには精神面をコントロールできること
が重要な課題と考えられる 1, 2）。特に、対面スポ
ーツであるテニス競技は選手同士の心理面での探
り合いあるいはモチベーションや集中力の維持な
ど精神面での影響がパフォーマンスに多大な影響
を及ぼす。テニス選手の理想的な心理状態として
Weinbergら3）は「自信」、「集中力」、「身体的リ
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ラックス」を挙げている。その一方で、選手を理
想的な精神状態に高めるためのメンタルトレーニ
ング方法やトレーニング評価法の実践方法が分か
らないといった声も聞かれる。近年、日本では精
神力を測る指標として徳永らによって心理的競技
能力診断検査方法が開発され、様々なスポーツ種
目や競技レベルにおいて調査が実施されるように
なった。その結果、試合で発揮されるための技術
や体力には精神的要因が深くかかわっている事が
わかってきた4）。また、メンタルトレーニングによ
る効果を徳永ら5）の開発したToyo Physical社製
心理的競技能力診断検査（Diagnostic Inventory 
of Psychological Competitive Ability for Athletes：
DIPCA.3）で測定した研究もいくつか報告されて
いる6, 7）。このDIPCA.3検査は５因子と12の下位
尺度から構成された検査であり、検査項目が 52
個と多いにもかかわらず診断時間は 15 分間と比
較的短い。このように、DIPCA.3は心理面の長所・
短所を簡単に診断でき、メンタル強化の第１歩と
して利用しやすい。先行研究での対象者の多くは
インターハイ選手やテニス経験の豊富な大学生を
対象としたものであり、メンタルトレーニングの
期間も３カ月以上と長期に亘っていた4, 8）。
そこで本研究では高校生低学年を対象に普段の
練習に加えて徳永らの開発したメンタルトレーニ
ングシステムに則った方法を１カ月実施して、高
校生の心理面や精神力の変化とメンタルトレーニ
ングの効用性を検討した。
Ⅱ．方　法
１．対象者
東北地方を所在とする高校の男子テニス部員
45 名（A 高校 11 名、B 高校 22 名、C 高校 12 名、
平均年齢16±0.6歳）を分析対象とした。指導者
および全被験者に対して本研究の内容を口頭で説
明し同意の得られた者を対象とした上で、国士舘
大学「人間を対象とした研究に関する研究倫理委
員会」の承認（No.132A024）を得た上で実験を
行った。
２．調査および介入時期
平成25年10月下旬から12月上旬までの約１カ
月間にメンタルトレーニングを実施し、その前後
で心理的競技能力診断検査を実施した。
３．調査方法
トーヨーフィジカル社製心理的競技能力診断検
査（Diagnostic Inventory of Psychological 
Competitive Ability for Athletes：DIPCA.3）を
使用した。本検査は 52 項目の質問から構成され
ていて、「競技意欲」「精神の安定・集中」「自信」
「作戦能力」「協調性」の５因子と、５因子の下位
尺度として「忍耐力」「闘争心」「自己実現意欲」
「勝利意欲」「自己コントロール能力」「リラック
ス能力」「集中力」「自信」「決断力」「予測力」「判
断力」「協調性」の12尺度に分類される。また応
答の正確性をチェックする項目も含まれている。
各質問には「よくあてはまる」「ややあてはまる」
「どちらともいえない」「あまりあてはまらない」
「全くあてはまらない」のいずれかを選び回答さ
せた。
４．トレーニング内容
１回目の心理的競技能力診断検査後、被験者は
徳永らが作成したトーヨーフィジカル社製T.T式
メンタルトレーニングの進め方3）に沿い、５因子
のなかでも作戦能力向上を重点としたイメージト
レーニングを練習時に実施した（表１）。そして、
毎日のトレーニング後に自己評価を「振り返りカ
ード」と日誌への記入を課題とした（表２、３）。
５．分析方法
各質問項目に対する回答を得点化し、素点合計
点、各尺度後の得点の平均値と標準偏差を算出し
た後、SPSS Base 21J for Windowsを用いて統計
処理を行った。分析方法は以下の通りとした。
① イメージトレーニング前後での心理的競技能力
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の特徴
② 経験年数別にみた心理的競技能力の特徴
分散分析を行った後、有意差のあった項目に関
して多重比較を行った。有意水準5％未満で実施
した。
Ⅲ．結　果
１．イメージトレーニングの心理的特
性への影響
心理的競技能力診断検査（DIPCA.3）
を実施したところ、最高得点は218点
で、最低得点は 90 点であった。１か
月のメンタルトレーニング後の最高得
点は228点で、最低は102点であった。
トレーニングを通して、心理的競技能
力がどのように変化したかを得点デー
タで比較した（表４）。その結果、「総
合得点」と「自信」因子において有意
な差異が認められた。「競技意欲」、「作
戦能力」因子に関しては有意な傾向が
認められた（0.05<p<0.1）。 尺度に関
しては「自己実現」、「自信」、「決断力」、
「判断力」において有意な差異が認め
られた。「自己コントロール」、「集中
力」の各尺度に関しては有意な傾向が
認められている（0.05<p<0.1）。 しか
し、その他の因子および尺度に関して
違いはなかったが、いずれの項目もト
レーニング後に得点の向上が見られ
た。
２．レベル別にみた心理的競技能力の
特徴
経験年数および全国・県大会参加経
験から競技レベルを３群（全国・ブロ
ック大会レベル 16 名、県・地区大会
レベル９名、経験なし 20 名）に分類
して分析をおこなった（表５）。尺度
別では「勝利意欲」、因子別では「競
技意欲」、「協調性」、および「総合得点」にレベ
ル間で有意差が認められた（p<0.05）。いずれの
因子および尺度ともレベルの最も高い群で高い得
点を示し、この傾向はトレーニング前後でも同じ
であった。一方、県大会レベルの選手と未経験の
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表２　振り返りカード
表３　記入日誌
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表４　メンタルトレーニング介入前後のDIPCA.3の各尺度・因子別得点
表５　大会参加経験別のメンタルトレーニング介入前後のDIPCA.3各尺度・因子別得点
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選手で比較すると、「精神安定」因子と「協調性」
因子以外では未経験選手の方が高い得点を示して
いた。
３．高校別にみた心理的競技能力の特徴
被験者の所属している高校のうち、A
校は何度も全国大会に出場していて、部
活動に力をいれている私立高校である。
B校は学力偏差値も高いうえに部活動も
活発な県立高校である。C校は他校と比
較してテニスレベルは低く、インターハ
イ地区予選の突破を目標にかかげている
高校である。
３校を比較すると、介入前では全ての
尺度・ 因子において A 高校が高得点を
示した。しかし、介入後には合計点では
B高校がもっとも高く、３校の有意な差
はなくなった。図１は各因子と総合得点
の介入前後の差を示す。イメージトレー
ニング後の総合得点は、B校、C校において15点
以上も高くなったのに対して、全国大会への出場
経験のあるA校はトレーニング後に７点高くなっ
ただけであった。
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図１　高校別のメンタルトレーニング介入前後でのDIPCA3.各因
子別の得点差
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Ⅳ．考　察
本研究では、高校テニス部員を対象に心理能力
診断検査（DIPCA.3）を実施し、その結果から作
戦能力向上を中心としたメンタルトレーニングを
１カ月行った。その結果、１カ月と短い期間だっ
たにもかかわらず、心理能力検査の得点は増加し、
いくつかの尺度や因子においても改善が見られ
た。高妻ら9）によると４ヶ月のメンタルトレーニ
ングで５因子、12尺度の全てにおいて有意差が認
められていると報告している。しかし、徳永ら 4）
はメンタルトレーニングの測定間隔が半年以内で
はその効果があまり見られないとしている。本研
究は１カ月と短い期間であったため、総合得点で
は向上が見られたものの全尺度ならびに全因子の
得点向上にまで至らなかったのはトレーニング期
間による影響が考えられる。
徳永ら５）は DIPCA3 の検査結果から①優秀な
選手は総合得点が高い、②試合中の心理状態が優
れている選手は総合得点が高い、③実力発揮度が
高い選手は総合得点が高いことを指摘している。
また、高いパフォーマンスを示す選手ほどストレ
ス得点が低く、精神が安定していることが知られ
ている。本研究ではテニスの経験年数や大会出場
回数からレベルを３つに分類して比較したとこ
ろ、 高レベル群の選手たちは５因子、12 尺度の
全てにおいて最も高い得点を示した。この結果は
先行研究と同様で、大きな大会出場経験者は心理
的競技能力に優れていることが示された。他のレ
ベル群の選手と比較すると、「総合得点」、「競技
意欲」、「協調性」、「勝利意欲」の項目で有意な差
異を認めた。しかし、高レベル群の総合得点も全
国ジュニアテニス選手と比較すると 10 点以上の
開きがあった 4, 5）。したがって、本研究の被験者
は全国トップレベルの選手と比べるとまだ経験が
浅く、これからの試合を想定したイメージトレー
ニングを積み重ねることで競技能力が向上する可
能性が考えられる。
県・地区大会レベルの選手と未経験者を比較す
ると、全ての項目において県大会レベル経験者が
上回っているわけではなく、統計学的にも両群に
おける有意な差異は得られなかった。この結果は
トレーニング後においても同様であった。本研究
での高レベルの選手はプレッシャーの多くかかる
試合や場面を経験している事で心理面での強化が
なされている。しかし、それ以外の選手では県大
会に出場はしているものの経験は少なく、未経験
者と心理的な違いはなかったと考えられる。むし
ろ、数少ない大会での失敗は意識を低下させてい
る要因と考えられる。未経験者や経験の少ない選
手に対しては明確な目標を示し、日頃から意欲的
な練習と共にメンタルトレーニングを行うこと
で、作戦能力面や自信の向上が見込まれ、競技レ
ベルもアップしていくと推察される。
高校別では他校と比較して A 高校では明確な
トレーニング効果は得られなかった。この理由と
して A 校は部活動の中で振返り日誌の記入が義
務付けられていて、日頃から技術、体力に加えて
意識改革に重きをおいた練習を行っていたためと
考えられる。また、A高校は部活動にも力を入れ
ている私立高校なので練習量も他の高校より多
い。国井ら6）は充分な練習量を確保している選手
は競技意欲も高かったと報告している。したがっ
て、A校はトレーニング以前から常に高い意識や
精神力を求め続けているので、他の二校ほどの飛
躍的なトレーニング効果は得られなかったと推察
される。
また、平田ら 10）は日常生活でのコントロール
が心理的競技能力にも影響すると報告していて、
コントロールできる選手ほど忍耐力・闘争心・自
己コントロール、リラックス、協調性の尺度が優
れていたとしている。このことを本研究に置き換
えると選手は高校生活での悩みや心理的な不安定
さが練習にも影響を及ぼす可能性がある。指導者
は練習でのメンタルトレーニングを実施するだけ
でなく、日常生活にも目を配り、特に試合前は選
手が練習に集中できる環境づくりを行うことが必
要であると考えられる。
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Ⅴ．ま　と　め
本研究では高校テニス部員に心理的競技能力診
断検査（DIPCA.3）を実施し、運動経験、競技レ
ベルによる違いを明らかにすると共に作戦能力の
イメージトレーニングを中心としたT.T式メンタ
ルトレーニングによる介入を１ヶ月行い、心理特
性の改善効果を検討した。その結果、
１） １ ヶ月の介入前後で測定した心理的競技能
力検査のうち、「自己実現」、「自信」、「決断
力」、「判断力」、「総合得点」の項目が有意に
改善していた。
２） 心理的競技能力診断検査の「勝利意欲」、「競
技意欲」、「協調性」、「総合得点」において、
競技レベルの高い群が有意に優れていた。こ
の結果は介入後も同じであった。
本研究の結果から、高校生テニス部員を対象と
した短期間のメンタルトレーニングでも一定の効
果を与えることが示唆された。
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